Pooperacéna rehabilitacia
tenisového lakta

MUDr. Daniel Korenek

Pociato¢né zotavenie (1. - 7. den)
Podporit rozsah pohybu, zabranit oslabovaniu svalov a zmiernit bolest ¢i zapal.
+ Pohyby zapastia a prstov: Par minut, 3-5 krat denne precviCujte zapéstie a prsty na
podporu prietoku krvi.

« Pasivny pohyb lakta: Jemne ohybajte a vystierajte laket pomocou druhej ruky.
« Chladenie a kompresia: Aplikujte l'ad a pouzite kompresiu, aby ste zniZili opuch.

Skora rehabilitacia (7. - 21. den)
Zlepsit rozsah pohybu a zapojit lahké aktivity.
- Aktivna asistovana flexia a extenzia: Zac¢nite s pohybmi lakta s pomocou druhej ruky.
+ lzometrické cvi¢enia: Jemné, bezbolestné kontrakcie bicepsu a tricepsu.
« Ohyb a vystieranie zapastia: Aktivhe pohyby bez odporu.
Posilfiovanie (3. - 6. tyzden)
Budovat silu a vydrz, zac¢at funkéné aktivity.
- Terapeutické cvi¢enia: Stabilizacné cviCenia pre rotatorovi manzetu a lopatku s lahkou
zatazou.
« Tréning s I'ahkymi vahami: Pridat lahké vahy (0,5-1 kg) na ohybanie, vystieranie a rotaciu
zapastia bez bolesti.
Pokrocilé posiliovanie (8. - 12. tyzden)
Posilnit svaly, zvysit vykon a zac¢at sa pripravovat na Sportové aktivity.
« Pokracujte v progresivnych posilfiovacich cvi¢eniach pre laket a zapastie.

« Zavedte intervalovy tréning pre aktivity Specifické pre Sport.

Pred zadiatkom cviGeni sa poradte s fyzioterapeutom alebo lekdarom, aby ste si overili, Ze tento
program je pre vas vhodny. Pri cviéeni by bolest mala byt len mierna. Ak sa bolest zvySi, ukondite
cvi¢enie a poradte sa s odbornikom. Pouzite ad po cvi¢eni na zvladnutie akéhokol'vek nepohodlia

¢i opuchu.
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